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Problem theof low physical fitness of the student,the purpose of this study was to describe 
the process of improving physical fitness and find out how much physical fitness 
improvement in learning Penjasorkes using warming agility games on the students.The 
method in this study is an action research where the research is done to solve the 
problem of learning in the classroom.Subjects were students of class VI as many as 14 
students of 6 boys and 8 girls. In the first cycle, showed that pulse green black game 
activity the students showed results of 66.4%, and the pulse of the student relay race 
game activity showed increase of 74.2%. In this second cycle results obtained for the 
results of the pulse of the game activities run zig - zag students was 77.1%, and the 
results of pulse activity running game moving the ball on this cycle was 86.8%. 
 




Salah satu masalah utama dalam 
Penjasorkes di Indonesia dewasa ini ialah 
belum efektifnya pengajaran Penjasorkes  
di sekolah-sekolah. Hal ini disebabkan 
beberapa faktor diantaranya terbatasnya 
sarana dan prasarana yang digunakan untuk 
mendukung proses pembelajaran dan 
terbatasnya kemampuan guru untuk 
melakukan pembelajaran Penjasorkes. 
Salah satu keterbatasan guru Penjasorkes 
dalam mengajar adalah dalam hal 
menciptakan situasi lingkungan yang 
memungkinkan siswa berinteraksi sehingga 
terjadi perubahan atau perkembangan pada 
diri siswa.Akibatnya guru belum berhasil 
melaksanakan tanggung jawab untuk 
mendidik siswa secara sistematik melalui 
gerakan Penjasorkes  yang 
mengembangkan kemampuan ketrampilan 
anak secara menyeluruh baik fisik, mental 
maupun intelektual. 
Penjasorkes  merupakan salah satu 
pembelajaran melalui aktivitas fisik dan 
sekaligus merupakan proses pendidikan. 
Pelaksanaan pendidikan jasmani, olahraga 
dan kesehatan khususnya ditingkat Sekolah 
Dasar, meliputi aspek-aspek permainan dan 
olahraga, aktivitas pengembangan, aktivitas 
senam, aktivitas ritmik, aktivitas air, 
pendidikan luar kelas dan kesehatan. 
Kebugaran jasmani merupakan salah satu 
materi yang diajarkan di Sekolah 
Dasarkelas VI yang masuk dalam aktivitas 
pengembangan, sesuai dengan kompetensi 
dasar dalam kurikulum pendidikan 
jasmani, olahraga dan kesehatan di Sekolah 
Dasar, siswa diharapkan dapat 
mempraktekkan permainan dan olahraga 
yang dimodifikasi dengan mengembangkan 
aspek kebugaran jasmani dan keterampilan 
gerak. Pengembangan agility warming 
games untuk siswa Sekolah Dasar dalam 
penelitian ini diharapkan dapat menjadi 
sarana bagi siswa untuk belajar gerak yang 
lebih efektif dan efisien, sehingga anak 
dapat menjaga dan meningkatkan 
keterampilan. 
Perkembangan fisik atau jasmani 
anak sangat berbeda satu sama lain, 
sekalipun anak tersebut usianya relatif 
sama, bahkan dalam kondisi ekonomi yang 
relatif sama pula. Sedangkan pertumbuhan 
anak berbeda ras juga menunjukkan 
perbedaan yang mencolok. Hal ini antara 
lain disebabkan karena perbedaan gizi, 
lingkungan, perlakuan orang tua, kebiasaan 
hidup. Nutrisi dan kesehatan sangat 
mempengaruhi perkembangan fisik anak. 
Kekurangan nutrisi dapat menyebabkan 
pertumbuhan anak menjadi lamban, kurang 
berdaya dan tidak aktif. Sebaliknya anak 
yang memperoleh makanan yang bergizi, 
lingkungan yang menunjang, perlakuan 
orang tua serta kebiasaan hidup yang baik 
akan menunjang pertumbuhan dan 
perkembangan anak. Olahraga juga 
merupakan faktor penting dalam 
pertumbuhan fisik anak. Anak yang kurang 
berolahraga atau tidak aktif sering kali 
menderita kegemukan atau kelebihan berat 
badan yang dapat mengganggu gerak dan 
kesehatan anak. Orang tua harus selalu 
memperhatikan berbagai macam penyakit 
yang sering kali diderita anak, misalnya 
yang bertalian dengan kesehatan 
penglihatan (mata), gigi, demam. Oleh 
karena itu orang tua harus selalu 
memperhatikan kebutuhan utama anak, 
antara lain kebutuhan gizi, kesehatan, dan 
kebugaran jasmani yang dapat dilakukan 
setiap hari sekalipun sederhana. 
Agar pembelajaran Penjasorkes  
dapat berhasil, maka harus diciptakan 
lingkungan yang kondusif diantaranya 
dengan cara memodifikasi alat dan cara 
bermain. Model–model pembelajaran 
diciptakan dengan mempertimbangkan 
beberapa faktor, lima diantaranya yaitu 1) 
kegiatan pembelajaran diarahkan pada 
pencapaian tujuan belajar, 2) karakteristik 
mata pelajaran, 3) kemampuan guru, 5) 
fasilitas/media pembelajaran masih sangat 
terbatas, 5) kemampuan siswa. 
Siswa sekolah dasar identik dengan 
masa akhir kanak-kanak atau latechildhood  
yang berada pada usia sekitar 6-12 tahun 
akan  lebih  senang  memainkan  
permainan yang besar seperti sepakbola, 
basket, dan lain sebagainya. Dalam 
menerapkan agility warming games dengan 
teknik dasar olahraga yang benar, maka 
bentuk pembelajaranagility atau kelincahan 
gerak dasar di SD perlu dioptimalkan 
sesuai karakteristik anak SD. Dalam hal ini 
dipilih aplikasi model agility warming 
gamesuntuk meningkatkan kebugaran 
jasmani pada siswa. 
Pada saat pelaksanaan proses 
pembelajaran Penjasorkes, guru 
mempraktekkan stretching atau pemanasan 
terlebih dahulu untuk mempersiapkan 
kondisi tubuh siswa sebelum menuju 
pembelajaran inti, guru mengambil denyut 
nadi awal siswa sebelum pembelajaran 
stretching dimulai, setelah stretching 
selesai guru mengambil denyut siswa nadi 
lagi. Guru harus mengetahui denyut nadi 
maksimal setiap siswa dengan rumus 220 – 
usia. Setelah denyut nadi maksimal setiap 
siswa diperoleh baru menentukan denyut 
nadi aktifitas setiap siswa dengan cara 
membagi denyut nadi aktifitas dengan 
denyut nadi maksimal dikalikan 100%. 
Rata-rata denyut nadi aktifitas dari siswa 
yang diperoleh adalah 0,56 %. Dari denyut 
nadi aktifitas yang diperoleh tiap siswa 
menunjukkan bahwa siswa berada di 
tingkat kebugaran rendah. Tingkat 
kebugaran dikatakan baik apabila mencapai 
rentang 60 – 80 % dari denyut nadi 
maksimal. 
 Kebugaran adalah suatu keadaan 
dimana seseorang  melakukan tugas atau 
pekerjaan fisik tidak merasakan  kelelahan  
disaat  melakukan  pekerjaan  atau  tugas  
tersebut.  Kebugaran  jasmani  akan 
diperoleh  apabila  seseorang  melakukan  
latihan  rutin  dan  berkesinambungan.  
Kebugaran  akan mempengaruhi terhadap 
kinerja sehingga tidak akan cepat merasa 
lelah. 
Tingkat  kebugaran  yang  baik  
hanya  bisa  dicapai  apabila  dilakukan  
latihan  yang teratur. Kebugaran jasmani 
sendiri mempunyai beberapa komponen 
yang harus dibedakan dalam memberikan 
tujuan latihan. Kebugaran yang 
berhubungan dengan fisik adalah 
kemampuan seseorang  untuk  dapat  
melakukan  kerja  sehari-hari  secara  
efisien  tanpa  timbul  kelelahan  yang 
berlebihan  sehingga  masih  dapat  
menikmati  waktu  luang. Dari  beberapa  
pengertian  tentang  kebugaran  maka  
dapat  diambil  kesimpulan  bahwa 
kebugaran  fisik atau kebugaran  jasmani 
adalah suatu keadaan dimana  seseorang  
melakukan tugas atau pekerjaan fisik dan 
tidak merasakan kelelahan disaat 
melakukan pekerjaan atau tugas tersebut. 
Jadi  bugar  tidak  sama  dengan  sehat.  
Seseorang  yang  merasa  sehat  belum  
tentu  bugar.  Untuk melakukan suatu 
pekerjaan seseorang tidak hanya dituntut 
sehat tetapi juga mempunyai kebugaran, 
karena seseorang akan dapat melakukan 
pekerjaan dengan baik apabila tidak dalam 
keadaan lelah. 
Menurut hasil pengamatan, 
rendahnya kebugaran jasmani siswa 
tersebut disebabkan oleh beberapa faktor, 
diantaranya yaitu 1) Siswa terlihat kurang 
semangat saat pelajaran Penjasorkes , 
menjadicepatlelah,lesuserta  tidak  
mempunyai kemampuan  gerak dan  
berfikir yang lama, 2) Terbatasnya sarana 
dan prasarana Penjasorkes, 3) Guru kurang 
kreatif menciptakan modifikasi alat 
sehingga siswa kurang tertarik dalam 
mengikuti pembelajaran Penjasorkes, 4) 
Guru kesulitan dalam menemukan model 
pembelajaran bermain yang tepat. 
Berdasarkan permasalahan diatas 
maka akan dilaksanakan perbaikan melalui 
2 siklus. Perbaikan akan menekankan pada 
pemilihan model permainan dan 
penggunaan alat peraga yang sesuai dan 
menarik bagi siswa. Pada penelitian ini 
guru menggunakan agility warming games 
untuk meningkatkan kebugaran jasmani 
siswa kelas VI MIS Nurul Hikmah Sekura 
Kecamatan Teluk Keramat 
KabupatenSambas. Agility dapat diartikan 
kelincahan, sedang warming games dapat 
diartikan bentuk pemanasan yang 
dikolaborasikan dengan permainan 
sehingga nantinya siswa dapat bersemangat 
dalam mengikuti pembelajaran 
Penjasorkes. 
Pembelajaran agility atau kelincahan 
gerak melalui warming gamesini 
menekankan pengertian kelincahan.  
Kelincahan berasal dari kata lincah. 
Menurut Purwodarminto (1993 : 525) 
lincah berarti selalu bergerak, tidak dapat 
diam, tidak tenang, tidak tetap. Sedangkan 
menurut Ismaryati(2008: 14) orang yang 
lincah adalah orang yang mempunyai 
kemampuan untuk merubah arah dan posisi 
tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu 
sedang bergerak tanpa kehilangan 
keseimbangan dan kesadaran akan posisi 
tubuhnya. Menurut Samsudin (2008 : 28) 
mendefinisikan agility ataukelincahan 
adalah kemampuan dari seseorang untuk 
merubah posisi dan arah secepat mungkin 
sesuai dengan situasi yang dihadapi.Dari 
beberapa pendapat tersebut diatas dapat 
disimpulkan bahwaagility ataukelincahan 
gerak melalui warming gamesadalah 
kemampuan mempersiapkan kondisi tubuh 
siswa pada saat memulai pembelajaran 
Penjasorkes  yang dikolaborasi dengan 
bentuk permainan/games dalam merubah 
arah dan posisi tubuhnya dengan cepat dan 
tepat pada waktu bergerak, sesuai dengan 
situasi yang dihadapi di arena tertentu 
tanpa kehilangan keseimbangan tubuhnya. 
Kegunaan agility ataukelincahan sangat 
penting terutama olahraga beregu dan 
olahraga yang memerlukan ketangkasan. 
Adapun faktor-faktor yang 
mempengaruhi kelincahan adalah a) Tipe 
tubuh, seperti telah dijelaskan dalam 
pengertian kelincahan bahwa gerakan-
gerakan kelincahan menuntut terjadinya 
pengurangan dan pemacuan tubuh secara 
bergantian.Dihubungkan dengan tipe 
tubuh, maka orang yang tergolong 
mesomorf dan mesoektomorf lebih tangkas 
dari sektomorf dan endomorph; 2) Usia, 
kelincahan anak meningkat sampai kira-
kira usia 12 tahun. Selama periode tersebut, 
kelincahan tidak meningkat, bahkan 
menurun. Setelah masa pertumbuhan 
berlalu, kelincahan meningkat lagi secara 
mantap sampai anak mencapai maturitas 
dan setelah itu menurun kembali; c) Jenis 
kelamin, anak laki-laki menunjukkan 
kelincahan sedikit lebih baik dari 
padaanakwanita sebelum mencapai usia 
pubertas; d) Berat badan, berat badan yang 
berlebihan secara langsung mengurangi 
kelincahan; e) Kelelahan, dapat 
mengurangi ketangkasan terutama karena 
menurunnya koordinasi. Sehubungan 
dengan hal itu penting untuk memelihara 
daya tahan kardiovaskuler dan otot agar 
kelelahan tidak mudah timbul. 
Dengan memperhatikan hal tersebut, 
makarumusan masalah yang ditemukan 
adalah sebagai berikut : a) Bagaimana 
proses peningkatan kebugaran jasmani 
menggunakanagility warming gamespada 
siswa, dan b) Seberapa besar peningkatan 
kebugaran jasmani siswa dengan 
penggunaan agility warming games. 
 
METODE 
Penelitian ini merupakan penelitian 
tindakan (action research) karena 
penelitian dilakukan untuk memecahkan 
masalah pembelajaran di kelas.Dalam hal 
ini pengertian kelas tidak terbatas pada 
empat dinding kelas atau ruang kelas, tetapi 
lebih pada adanya aktivitas belajar peserta 
didik. Penelitian tindakan kelas bertujuan 
bukan hanya berusaha mengungkapkan 
penyebab dari berbagai permasalahan 
pembelajaran yang dihadapi, tetapi yang 
lebih penting lagi adalah memberikan 
solusi berupa tindakan untuk mengatasi 
permasalahan pembelajaran tersebut. 
Penelitian tindakan kelas ini 
menggunakan bentuk penelitian kolaboratif 
dengan guru. Fungsi dari guru kelas adalah 
sebagai tenaga pengajar dalam penelitian. 
Sedangkan peneliti bertugas sebagai 
pengamat atau observer, sekaligus 
bertanggung jawabatas proses penelitian 
tersebut,dimana peneliti secara penuh 
terlibat dalam penelitian mulai dari 
perencanaan,  tindakan, pengamatan dan 
refleksi.Penelitian tindakan kelas terdiri 
atas empat tahap, yaitu planning 
(perencanaan), action  (tindakan), 
observasi (pengamatan) dan reflection 
(refleksi). Empat tahap tersebut dapat 
dijelaskan sebagai berikut: 
Perencanaan (planning),adalah sebuah 
langkah yang paling awal, yaitu langkah 
untuk merencanakan tindakan yang telah 
dipilih untuk memperbaiki keadaan. Pada 
tahap perencanaan telah tertuang berbagai 
scenario untuk siklus yang bersangkutan, 
terutama tentang hal-hal teknis terkait 
dengan rencana pelaksanaan tindakan dan 
indikator pencapaian pada akhir 
siklusnya.Substansi perencanaan pada garis 
besarnya meliputi beberapa hal terkait 
dengan a) Pembuatan skenario 
pembelajaran, b) Persiapan sarana 
pembelajaran, c) Persiapan instrument 
penelitian untuk pembelajaran. 
Tindakan/pelaksanaan (action), tindakan 
adalah tahap untuk melaksanakan hal-hal 
yang telah direncanakan dalam tahap 
perencanaan. Peneliti utama dan 
kolaborator harus saling meyakinkan 
bahwa apa yang telah disepakati dalam 
perencanaan benar-benar dapat 
dilaksankan. Hal yang cukup berat adalah 
menjamin agar seluruh pelaksanaan itu 
berlangsung secara alamiah. 
Pengamatan (observasi), adalah tahap 
mengamati kejadian yang ada pada saat 
pelaksanaan tindakan. Observer tidak 
mencatat semua kejadian, tetapi hanya 
mencatat hal-hal penting yang perlu 
diamati dengan memanfaatkan lembar 
observasi yang sudah disiapkan peneliti. 
Pengamatan dilakukan pada saat 
berlangsungnya pelaksanaan. Pencatatan 
dilakukan seketika dan tidak boleh ditunda, 
bahkan pengamatan juga akan 
menghasilkan hasil analisis seketika.Data 
yang dikumpulkan dapat berupa data 
kuantitatif (hasil tes, kuis, presentasi, nilai 
tugas, dan lain-lain) atau data kualitatif 
yang menggambarkan keaktifan siswa, 
antusias siswa dan lain-lain. 
Refleksi (reflection), pada dasarnya 
merupakan suatu bentuk perenungan yang 
sangat mendalam dan lengkap atas apa 
yang telah terjadi. Refleksi pada akhir 
siklus merupakan sharing of idea yang 
dilakukan antara peneliti utama dan 
kolabolator atas hal yang telah 
direncanakan, dilaksanakan, dan 
diobservasi pada siklus tersebut. Refleksi 
merupakan tahap evaluasi untuk membuat 
keputusan akhir siklus. Hasil observasi dan 
analisis pelaksanaan didiskusikan antara 
peneliti dan kolabolator. Hasil finalnya 
adalah untuk membuat kesimpulan 
bersama. 
Rancangan dalam penelitian ini 
adalah penelitian tindakan kelas, prosedur 
atau langkah-langkah yang akan dilakukan 
dalam penelitian ini dilaksanakan dalam 
kegiatan yang berbentuk siklus penelitian. 
Dalam penelitian ini, guru menggunakan 
dua siklus, setiap siklusnya terdapat satu 
pertemuan. 
Siklus Pertama, (1) Perencanaan 
(Planning) : (a) Pembuatan Skenario 
Pembelajaran, dalam hal ini, guru membuat 
RPP sebagai dasar scenario pembelajaran 
dengan indikator teknik agility warming 
games; (b) Persiapan sarana dan sumber 
pembelajaran, mempersiapkan media 
pembelajaran berupa peluit, stopwatch, 
gawang aman, tongkat estafet, kapur tulis, 
pen, kertas, papan alas, con, dan buku 
pegangan; (c) Persiapan instrumen 
penelitian untuk pembelajaran, 
mempersiapkan instrumen yang sudah 
dibuat oleh guru berupa lembar observasi 
aktivitas siswa, angket tingkat kepuasan 
siswa dalam mengikuti pembelajaran. 
Instrumen yang berupa lembar observasi 
dan angket tersebut diberikan kepada guru 
kolabolator sebelum pembelajaran dimulai 
untuk dipelajari terlebih dahulu oleh guru 
kolabolator yang nantinya akan diisi oleh 
guru kolabolator pada saat tindakan 
penelitian berlangsung. (2) Tindakan 
(action) : (a) Guru mempersiapkan 
siswanya di halaman sekolah dan 
membariskannya menjadi 2 baris, 
kemudian guru memimpin doa; (b) Guru 
mempresensi siswa terlebih dahulu 
sebelum memulai pembelajaran, kemudian 
memberi penjelasan kepada siswanya 
tentang materi apa yang akan diberikan; (c) 
Di bagian  pertama, guru memberikan 
contoh gerakan yang harus dilakukan oleh 
siswa dalam pembelajaran inti (Siswa 
dibagi dua bagian berbanjar, guru 
mengarahkan siswa untuk berpasangan 
dengan teman yang seimbang 
kemampuannya, guru memberikan tugas 
kepada masing-masing kelompok untuk 
berbaris dan saling membelakangi berjarak 
1 meter masing-masing bersaf diberi nama 
kelompok warna hitam dan hijau, guru 
menentukan siapa yang mengejar dulu 
dengan menyebutkan warna yang 
disebutkan, kelompok yang warnanya 
disebutkan oleh guru mulai dikejar 
pasangan, siswa menepuk pundak sebelah 
kanan atau kiri pasangannya pada waktu 
ditangkap); (d) Di bagian  kedua, (guru 
membagi siswa menjadi 2 kelompok, tiap 
kelompok dibagi menjadi 2, yang masing–
masing kelompok mengambil jarak sekitar 
25 meter, siswa pada tiap kelompok berlari 
kearah pasangan kelompoknya sambil 
menyerahkan tongkat estafet, siswa yang 
mendapatkan tongkat estafet harus lari 
menuju pasangannya yang berada 
didepannya untuk menyerahkan tongkat 
estafet. Seperti itu seterusnya sampai 
semua pasangan dalam satu kelompok 
mendapat giliran lari menyerahkan tongkat 
estafet; kemudian pendinginan.Setelah 
kegiatan proses pembelajaran selesai, guru 
memberikan angket tingkat kepuasan siswa 
apakah siswa merasa senang atau tidak 
dalam mengikuti pembelajaran agility 
warming games kepada seluruh siswa yang 
mengikuti pelajaran. (3) Pengamatan 
(observasi) : (a) melakukan pengamatan 
aktivitas siswa dalam pembelajaran agility 
warming games yang dilakukan oleh guru 
kolabolator/pengamat, (b) melakukan 
pengamatan kelincahan gerak dalam 
pembelajaran agility warming games yang 
dilakukan oleh guru kolabolator/pengamat. 
(4) Refleksi (reflection) : (a) Mengevaluasi 
proses dan hasil pembelajaran siklus 
pertama, (b) Mengkaji pelaksanaan 
pembelajaran tindakan siklus pertama, (c) 
Memperbaiki pelaksanaan tindakan sesuai 
hasil evaluasi untuk digunakan pada siklus 
berikutnya, (d) Merencanakan  tindak 
lanjut untuk siklus kedua. 
Siklus Kedua,(1) Perencanaan (Planning): 
(a)Pembuatan Skenario Pembelajaran, 
dalam hal ini, guru membuat RPP sebagai 
dasar scenario pembelajaran dengan 
indikator teknik agility warming games; (b) 
Persiapan sarana dan sumber pembelajaran, 
mempersiapkan media pembelajaran 
berupa peluit, stopwatch, gawang aman, 
tongkat estafet, kapur tulis, pen, kertas, 
papan alas, con, dan buku pegangan; (c) 
Persiapan instrumen penelitian untuk 
pembelajaran, mempersiapkan instrumen 
yang sudah dibuat oleh guru berupa lembar 
observasi aktivitas siswa, angket tingkat 
kepuasan siswa dalam mengikuti 
pembelajaran.(2) Tindakan (action) : (a) 
Guru mempersiapkan siswanya di halaman 
sekolah dan membariskannya menjadi 2 
baris, kemudian guru memimpin doa, (b) 
Guru mempresensi siswa terlebih dahulu 
sebelum memulai pembelajaran, kemudian 
memberi penjelasan kepada siswanya 
tentang materi apa yang akan diberikan, (c) 
Di bagian pertama (Siswa berbaris 
kebelakang sesuai urutan presensi, tiap 
siswa berlari melintasi rintangan dengan 
jarak 25 meter, semua rintangan wajib 
dilewati oleh tiap siswa, apabila siswa 
presensi pertama telah selesai melewati 
finish dilanjutkan siswa berikutnya sampai 
semua siswa mendapat giliran untuk berlari 
melewati rintangan); (d) Bagian kedua, 
(Siswa dibagi menjadi dua kelompok. 
Kelompok pertama berbaris disebelah 
timur dan kelompok kedua berbaris 
disebelah barat, jarak antar kelompok 25 
meter, pada depan baris tiap kelompok 
dibuat kotak dengan kapur tulis ukuran 
50x50 cm untuk tempat diletakkan bola 
tenis, cara melakukan dengan 
memindahkan bola satu per satu dari kotak 
sebelah barat ke kotak sebelah timur, 
apabila siswa sebelah timur selesai berlari 
memindahkan bola ke arah barat 
dilanjutkan siswa yang berada di sebelah 
barat untuk berlari memindahkan bola ke 
kotak sebelah timur, seperti itu seterusnya 
sampai semua siswa dalam kelompok 
mendapat giliran lari memindahkan bola; 
kemudian pendinginan.(3) Pengamatan 
(observasi) : (a) Melakukan pengamatan 
aktivitas siswa dalam pembelajaran agility 
warming games yang dilakukan oleh guru 
kolabolator/pengamat, (b) Melakukan 
pengamatan kelincahan gerak dalam 
pembelajaran agility warming games yang 
dilakukan oleh guru kolabolator/pengamat. 
(4) Refleksi (reflection) : (a) Mengevaluasi 
proses dan hasil pembelajaran siklus kedua, 
(b) Mengkaji pelaksanaan pembelajaran 
tindakan siklus kedua, (c) Memperbaiki 
pelaksanaan tindakan sesuai hasil evaluasi, 
(d) Evaluasi tindakan II. Siklus kedua ini 
ada perubahan model pembelajaran yang 
diberikan oleh guru. Perubahan yang 
terjadi yaitu pada siklus pertama, siswa 
bermain secara individu dan kelompok, 
sedangkan pada siklus kedua siswa 
bermain secara individu.Selain perubahan 
seperti diatas, di siklus kedua ini 
pengambilan denyut nadi dilakukan 
langsung setelah siswa selesai melakukan 
tiap jenis permainan secara individu. 
Metode pengumpulan data juga 
merupakan faktor yang penting dalam 
sebuah penelitian, karena berhubungan 
langsung dengan data yang diperoleh. Cara 
yang digunakan untuk mengumpulkan data 
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
Teknik Pengumpulan Data, yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah 
teknik observasi langsung. Observasi 
langsung digunakan untuk memperoleh 
data tentang kegiatan siswa selama proses 
pembelajaran. Teknik pengumpulan data 
dalam penelitian ini menggunakan tes dan 
pengukuran Kebugaran Jasmani. 
Alat Pengumpulan Data, untuk 
mengetahui efektivitas suatu metode dalam 
kegiatan pembelajaran perlu diadakan 
analisa data. Pada penelitian ini 
menggunakan teknik analisa deskriptif 
kualitatif, yaitu suatu metode penelitian 
yang bersifat menggambarkan kenyataan 
atau fakta sesuai dengan data yang 
diperoleh dengan tujuan untuk mengetahui 
respon siswa terhadap kegiatan 
pembelajaran serta aktivitas siswa selama 
proses pembelajaran. 
Analisis data yang digunakan untuk 
mengetahui efektifitas produk yang telah 
digunakan oleh siswa, adalah dengan 
mengetahui peningkatan hasil denyut nadi 
siswa sebelum mengikuti pembelajaran, 
denyut nadi untuk meningkatkan 
kebugaran jasmani pada anak usia 6 – 12 
tahun adalah 60% - 80% dari denyut nadi 
maksimal. Data kuantitatif diolah dengan 
deskriptif kuantitatif. Denyut nadi tiap 
komponen agility warming games yang 
diperoleh anak didik dirata – rata untuk 
menentukan keberhasilan individu dan 
keberhasilan klasikal sesuai target yang 
ditentukan untuk mendeskripsikan 
keberhasilan penelitian dengan ditandai 
semakin meningkatnya denyut nadi siswa 
pada pelaksanaan tiap komponen agility 
warming games. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
Analisis pertanyaan penelitian untuk 
menjawab pertanyaan dan permasalahan 
dalam rangka perumusan kesimpulan, 
maka hasil kesimpulan meliputi data 
aktivitas siswa selama proses 
pembelajaran, kelincahan gerak siswa, 
respon siswa dalam menerima 
pembelajaran dan prestasi siswa, dapat 
diuraikan sebagai berikut: 
 
Hasil Prasiklus 
 Hasil prasiklus adalah aktifitas 
siswa terhadap pembelajaran kelincahan 
gerak dengan menggunakan stretching 
statisdandinamis sebelum dilaksanakannya 
penelitian. Prasiklus berfungsi untuk 
mengetahui tingkat kebugaran jasmani, 
motivasi belajar serta respon siswa pada 
pembelajaran kelincahan gerak sebelum 
melalui agility warming games ini. 
Berdasarkan hasil pengamatan pra siklus 
yang telah peneliti lakukan pada bulan 






Tabel1. Hasil Observasi Pra Siklus. 








56,1 % Rendah 
 
Hasil yang diperoleh untuk denyut 
nadi maksimal siswa adalah 56,1%, dantes 
aktivitas siswa 51 %, semuanya dalam 
kategori rendah. 
 
Siklus 1  
Pada pembelajaran penjasorkes 
dengan materi pembelajaran kelincahan 
gerak sebelum melalui agility warming 
games ini, guru menyampaikan tujuan 
pembelajaran serta member motivasi siswa 
agar belajar lebih baik. Kemudian siswa 
dibagi menjadi beberapa kelompok untuk 
mempraktekkan gerakan agility warming 
games dengan bimbingan guru. Maka hasil 
aktivitas siswa pada siklus I adalah sebagai 
berikut: 
 
Tabel2. Hasil Observasi Siklus I 











74,2 % Cukup 
Rata-rata 70,3 % Cukup 
Pada siklus 1 ini, berdasarkan hasil 
dari tabel diatas menunjukkan bahwa 
denyut nadi aktivitas permainan hitam 
hijau siswa menunjukkan hasil 66,4 %, dan 
denyut nadi aktivitas permainan lari estafet 
siswa menunjukkan peningkatan yaitu74,2 
%. Meskipun hasil diatas menunjukkan 
peningkatan, namun hasilnya belum 
maksimal. Maka dari itu guru harus 
melakukan evaluasi, kemudian baru 
melanjutkan ke siklus berikutnya. 
Hasil Siklus II 
Pada siklus II ini materi 
pembelajaran melalui permainan lari zig-
zag dan lari memindahkan bola, guru 
menyampaikan tujuan pembelajaran dan 
memotivasi siswa untuk belajar diikuti 
penyajian informasi tentang kegiatan yang 
akan dilakukan. Siswa dibagi menjadi 2 
(dua) kelompok kemudian mempraktekkan 
pelajaran sesuai arahan dari guru. 
Kemudian dilanjutkan pada 
penilaian, baik secara individu maupun 
kelompok. Hasil pembelajaran kelincahan 
gerak siswa siklus II dapat dilihat pada 
tabel berikut: 
 
Tabel 3. Hasil Observasi Siklus II 
No Indikator Persentase Kategori 
1 Denyut nadi 
permainan 
lari zig-zag 
77,1 % Baik 





86,8 % Baik 
Rata-rata 81,95 % Baik 
 
Pada siklus II inihasil  yang 
diperoleh untuk hasil denyut nadi aktivitas 
permainan lari zig-zag siswa adalah77,1 %, 
dan hasil denyut nadi aktivitas permainan 
lari memindahkan bola pada siklus ini 
adalah 86,8 %. Jadi kesimpulan dari hasil 
diatas adalah pembelajaran kelincahan 
gerak melalui agility warming games dapat 
meningkatkan kebugaran jasmani siswa 
kelas V di Mis Nurul  Hikmah Sekura, dan 
dapat dilihat pada tabel dan grafik dibawah 
ini: 
 
Tabel 4. Hasil Nilai Pra – Siklus, Siklus I 





Siklus I Progress Siklus II Progress 
56,1 % 70,3 % 14,7 % 81,95 % 11,65 % 
 
Pembahasan 
Hasil pada penelitian tiap siklusnya 
meningkat, yaitu pada penelitian pra siklus 
mendapatkan hasil 51 % pada aktivitas 
belajar siswa, dan denyut nadi maksimal 
siswa 56,1 %, kedua hasil tersebut 
dikategorikan rendah. Hal ini disebabkan 
masih kurangnya minat siswa dalam 
pembelajaran ini, sehingga penelitidan guru 
kolabolator bekerjasama untuk 
memodifikasi alat – alat permainan agar 
menarik dan dapat memotivasi belajar 
siswa. 
Pada pembelajaran berikutnya yaitu 
penelitian siklus I, hasil pembelajaran yang 
dilakukan oleh siswa menunjukkan 
peningkatan pada setiap indikatornya, yaitu 
denyut nadites kelincahan siswa melalui 
permainan hitam hijau yaitu 66,4 % dan 
permainan lari estafet 74,2 % meningkat 
14,7 %, sedang hasil denyut nadites 
kelincahan siswa melalui permainan lari 
zig-zag yaitu 77,1 % dan permainan lari 
memindahkan bola 86,8 % meningkat 
11,65 % pula. Hal ini dikarenakan alat 
yang mereka gunakan dalam permainan 
sudah dimodifikasi, sehingga siswa 
tertarik, serta peran guru dalam memotivasi 
para siswa-siswinya. Pada penelitian siklus 
II ini menunjukkan hasil dengan kategori 
baik, hal ini disebabkan adanya tambahan 
variasi dalam permainan. Dimana hasil 
denyut nadi siswa meningkat sebanyak 
11,65% dari siklus I ke siklus II. 
 Gambaran umum dari hasil 
penelitian yang telah dilakukan, dapat 
terlihat bahwa kebugaran jasmani siswa 
mengalami peningkatan disetiap siklusnya. 
Keberhasilan peneliti dan guru kolabotor 
ini ditunjukkan dengan adanya peningkatan 
denyut nadi sebelum tindakan sampai 
siklus II yang sesuai dengan indikator 
keberhasilan penelitian. Hal ini karena guru 
dapat melihat faktor masalah yang ada 
sehingga siswa senang dan dapat 
mengembangkan kemampuan yang 
dimilikinya dengan maksimal. 
Maka dari itu guru harus memotivasi 
siswa agar belajar lebih giat, karena siswa 
yang bermotivasi tinggi dalam belajar 
memungkinkan akan memperoleh hasil 
belajar yang tinggi pula. Disampin gitu, 
motivasi juga menopang upaya-upaya dan 
menjaga agar proses belajar siswa tetap 
berjalan dengan baik. 
Data respon siswa pada 
pembelajaran kelincahan gerak melalui 
agility warming games ini diambil dari 
angket yang diisi siswa sesudah 
pembelajaran berlangsung. Berdasarkan 
dari hasil angket, respon siswa terhadap 
pembelajaran kelincahan gerak melalui 
agility warming games menyatakan senang 
dan tertarik terhadap materi yang telah 
diajarkan oleh guru. Dari hasil data 
kemampuan kognitif siswa terhadap 
pembelajaran kelincahan gerak melalui 
agility warming games yang diperoleh 
selama penelitian adalah 66,43 %, 
sedangkan data kemampuan afektif siswa 
terhadap pembelajaran kelincahan gerak 
melalui agility warming games yang 
diperoleh selama penelitian adalah 80,00 
%. Hasil yang diperoleh pada kemampuan 
kognitif dan afektif siswa selama penelitian 
menunjukkan kategori baik, hal tersebut 
dikarenakan adanya perkembangan 
kesiapan siswa dalam menerima pelajaran 
serta peran guru sebagai motivator yang 
mampu membuat siswa lebih tertarik, 




KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan 
Berdasarkan hasil pembahasan dan 
hipotesis dalam penelitian tindakan kelas  
ini, maka dapat disimpulkan bahwa, ada 
peningkatan kebugaran jasmani pada 
pembelajaran kelincahan gerak siswa 
melalui agility warming games pada siswa 
kelas V di MIS Nurul  Hikmah Sekura 
Kec. Teluk Keramat Kab. Sambas Tahun 
Ajaran 2016/2017. Hasil peningkatan dari 
agility warming games yaitu hasil 
kebugaran jasmani siswa mencapai 86,8 %, 
hasil dari  indikator penelitian tersebut 
masuk dalam kategori baik. 
 
Saran 
Adapun saran yang dapat diberikan 
berdasarkan hasil penelitian ini adalah (1) 
Kepada para pengajar dianjurkan untuk 
menggunakan pembelajaran dengan cara 
pendekatan agility warming games ini, 
untuk meningkatkan kebugaran jasmani 
siswa. Hal ini didasarkan pada penelitian 
yang menunjukkan hasil yang signifikan; 
(2) Kepada penelitilain yang berminat 
meneliti kembali masalah ini, disarankan 
hasil penelitian ini dapat dijadikan 
pembanding. Dan sebaiknya waktu yang 
digunakan diperpanjang, karena semakin 
banyak latihan peningkatan yang didapat 
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